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บทคัดย่อ  

เมื่อกล่าวถึงปัญหาพฤติกรรมที่พบบ่อยของเด็กวัยเรียน พฤติกรรมการรังแกกันถือเป็นปัญหาที่สำคัญ
ระดับต้น ๆ ที่พบเจอได้ในทุกยุคทุกสมัย ยิ่งในปัจจุบันเทคโนโลยีและโซเชียลมีเดียได้มีบทบาทและอิทธิพลกับ  
การใช้ชีวิตของเด็กและวัยรุ่นในยุคนี้เป็นอย่างมาก ยิ่งส่งผลทำให้พฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น
รุนแรง แผ่ขยายไปในวงกว้างมากขึ ้น ไม่ว่าจะเป็นการรังแกด้านร่างกาย  การรังแกด้านวาจา การรังแก 
ทางสังคม รวมถึง การรังแกกันทางไซเบอร์ พฤติกรรมการรังแกกันก่อให้เกิดผลกระทบทั้งต่อตัว เด็ก วัยรุ่น 
ผู้รังแก และผู้ถูกรังแก รวมถึงเด็กและวัยรุ่นหรือกลุ่มบุคคลอื่นที่เห็นเหตุการณ์ ทั้งปัญหาสุขภาพร่างกาย  
ปัญหาสุขภาพจิต และปัญหาพฤติกรรม ซึ่งปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้อาจมีผลกระทบต่อเนื่องในระยะยาว  

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื ่น ถือเป็นปัจจัยที่สำคัญปัจจัยหนึ่งมีผลทำให้การรังแกกันลดลง  ดังนั้น 
บทความนี้ถูกเขียนขึ้นมาเพื่อให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องได้เข้าใจถึงความหมายของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
วิธีการที่สามารถนำไปใช้ เพื่อส่งเสริมความรู้สึกดังกล่าวให้เกิดขึ้นในเด็กและวัยรุ่น ซึ่งผู้เขียนเชื่อว่าเมื่อไร 
ก็ตามทีเ่ด็กและวัยรุ่นมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เขาก็จะปฏิบัติกับผู้อ่ืนด้วยความเคารพในความเป็นมนุษย์
ที่เท่าเทียมของกันและกันมากขึ้น ซึ่งจะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดผู้รังแก หรือผู้ถูกรังแกต่อไปในอนาคต 
 
คำสำคัญ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ เด็กและวัยรุ่น พฤติกรรมการรังแกกัน 
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Abstract 

When talking about behavioral problems of students, bullying is one of the big 
problems of students. Bullying has been found in students in every generation. Nowadays, 
technology and social media have a greater impact on students' lives. It makes the bully ing 
behavior of students more dramatic, even physical bullying, verbal bullying, social bullying, 
and cyberbullying. Bullying leads students to several consequence problems, including 
phys ical health problems, psychological problems, and behavioral problem s.  
These problems might have a long-term impact on students’ lives.  

Empathy is one of the most important factors that can help reduce bullying behavior 
in students. Therefore, this article was written for every related person to help them 
understand more about empathy and how to promote it in students. The authors believe 
that when students have empathy, they act respectfully toward others.  That can help to 
prevent and reduce the number of new bullies and victims.  
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บทนำ 

เมื่อกล่าวถึงปัญหาพฤติกรรมที่พบบ่อยของเด็กวัยเรียน พฤติกรรมการรังแกกันถือเป็นปัญหาที่สำคัญ
ระดับต้น ๆ ที่พบเจอได้ในทุกยุคทุกสมัย จากผลการสำรวจของสถาบันสถิติแห่งยูเนสโก (UNESCO UIS, 
2018) พบว่า เด็กและวัยรุ่นทั่วโลกร้อยละ 7 ถึง 74 กำลังเผชิญกับปัญหาพฤติกรรมการรังแกกัน และยิ่งใน
ปัจจุบันเทคโนโลยีและโซเชียลมีเดียได้มีบทบาทและอิทธิพลกับการใช้ชีวิตของเด็กและวัยรุ่นในยุคนี้เป็นอย่าง
มาก ยิ่งส่งผลทำให้พฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นรุนแรงและแผ่ขยายไปในวงกว้างมากขึ้น จากเดิม
รูปแบบการรังแกกันประกอบด้วย การรังแกด้านร่างกาย (Physical bullying) การรังแกด้านวาจา (Verbal 
bullying) การรังแกทางสังคม (Relational bullying) ซึ่งรูปแบบการรังแกเหล่านี้เป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
ซึ่งหน้า ระหว่างเด็กและวัยรุ่นผู้รังแก กับเด็กและวัยรุ่นผู้ถูกรังแก และผู้ที่พบเห็นก็จะอยู่ในวงแคบ มีเพียงเด็ก
และวัยรุ่นคนอื่นที่อยู่ในสถานที่เดียวกันนั้นเป็นพยานผู้เห็นเหตุการณ์ (Chan, Cheung, & Lee, 2021; 
Whittaker, & Kovalski, 2015) แต่ด้วยความก้าวหน้าของเทคโนโลยีและโซเชียลมีเดียในรูปแบบของ
แพลตฟอร์มต่าง ๆ ในปัจจุบัน ทำให้เด็กและวัยรุ่นขยายขอบเขตของการรังแกกันเข้าไปในสื่อโซเชียลมีเดีย  
ที่เรารู้จักกันดีในชื่อ “การรังแกกันทางไซเบอร์ หรือ Cyberbullying”  

พฤติกรรมการรังแกกันไม่ว่าจะในรูปแบบใดก็ตามที่กล่าวมาข้างต้น ก่อให้เกิดผลกระทบทั้งต่อตัวเด็ก
และวัยรุ่นผู้รังแก และผู้ถูกรังแก รวมถึงเด็กและวัยรุ่นหรือกลุ่มบุคคลอื่นที่เห็นเหตุการณ์ ทั้งปัญหาสุขภาพ
ร่างกาย และปัญหาสุขภาพจิต เช่น ผลกระทบทางกายภาพจากพฤติกรรมการรังแกกันที่อาจเกิดขึ้นได้ชัดเจน
และทันที เช่น ได้รับบาดเจ็บจากการถูกทำร้ายร่างกาย อย่างไรก็ตาม ความเครียดและบาดแผลทางจิตใจจาก
การถูกรังแกอย่างต่อเนื่อง อาจนำไปสู่ปัญหาทางกายภาพในระยะยาวได้เช่นกัน เด็กและวัยรุ่นที่ถูกรังแกอาจ
เกิดปัญหาการนอนที่ผิดปกติ เช่น นอนหลับยากหรือหลับไม่สนิท ปวดท้อง ปวดหัว หัวใจเต้นแรง เวียนศีรษะ 
ปัสสาวะรดที่นอน และปวดเรื้อรังและอาการทางกายอื่น ๆ  (กล่าวคือ กลุ่มอาการทางร่างกายที่ทำให้เกิด 
ความทุกข์ทรมาน ซึ่งไม่สามารถอธิบายได้ด้วยสาเหตุทางการแพทย์)  เป็นต้น และหากปัญหาดังกล่าวเกิดขึ้น
อย่างต่อเนื่อง ยังอาจส่งผลให้เกิดภาวะเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้าหรืออาจรุนแรงถึงขั้นการทำร้ายตนเองและ
ผู้อื่น (Bogart et al., 2014; Gini, & Pozzoli, 2009; Lereya, Copeland, Costello, & Wolke, 2015) 
นอกจากนี้ยังส่งผลต่อปัญหาพฤติกรรม เช่น การเรียนตกต่ำ การใช้บุหรี่ สุรา หรือสารเสพติดอื่น (Quinn & 
Stewart, 2018; Van der Werf, 2014) และปัญหาเรื่องสัมพันธภาพ เช่น ปัญหาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง
เพื่อน ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างเด็กและวัยรุ่นและผู้ปกครอง (deLara, 2022; Wolke & Lereya, 2015) 
ซึ่งปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้อาจส่งผลกระทบต่อเนื่องในระยะยาวในอนาคต  

จากการทบทวนงานวิจัยจำนวนมากในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาพบว่า มีปัจจัยต่าง ๆ ที่มีความสัมพันธ์และ
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นต่าง ๆ มากมาย เช่น อิทธิพลต่อต้านสังคมจากเพื่อน 
(Antisocial peer influence) การอยู่ท่ามกลางกลุ่มเพื่อนที่มีทัศนคติต่อต้านสังคม หรือมีพฤติกรรมดังกลา่ว
อาจเพิ่มโอกาสในการเกิดพฤติกรรมการรังแกผู้อื่น (Doehne, von Grundherr, & Schafer, 2018; Lee, 
Ray, & Peck, 2023) ความสามารถในการควบคุมตนเองบกพร่อง (Poor self-control) ทำให้เด็กและวัยรุ่น
ขาดความสามารถในการควบคุมหรือจัดการอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งอาจนำไปสู่การมีพฤติกรรม
การรังแกกันได้ง่าย (Chui & Chan, 2015; Cho, 2018) ปัญหาความเครียดหรือความกดดันทางอารมณ์ 
(Emotional distress) เด็กและวัยรุ่นที่ประสบกับความเครียดและความกดดันทางอารมณ์อย่างรุนแรง  
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อาจมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง ซึ่งพฤติกรรมการรังแกกันก็เป็นอีกหนึ่งรูปแบบของพฤติกรรม
ก้าวร้าวรุนแรงที่อาจเกิดขึ้น (Li, Huebner, & Tian, 2021) ประวัติการตกเป็นเหยื่อของพฤติกรรมการรังแก
กัน (Victimization experience) ประสบการณ์การตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันในอดีตอาจเพิ่มความเสี่ยง
ในการเป็นผู้รังแกผู้อื่นในอนาคตของเด็กและวัยรุ่น (Walters, 2021; Walters & Espelage, 2023) ความรู้สึก
มีคุณค่าในตนเองต่ำ (Low self-esteem) เด็กและวัยรุ่นที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่ำ มีแนวโน้มที่จะเกิด
พฤตกิรรมรังแกกันได้มากข้ึน โดยพฤติกรรมดังกล่าวเป็นความพยายามเพ่ือช่วยเพิ่มความรู้สึกถึงความมีอำนาจ
ที่มากขึ้น การได้รับการยอมรับหรือการเป็นที่สนใจของคนอื่นมากขึ้น (Passini & giAnnino Melotti, 2012; 
Tsaousis, 2016) และปัจจัยที่มีความสำคัญและเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นมาก
ที่สุดอีกปัจจัยหนึ่งคือ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน หรือที่รู้จักกันในชื่อภาษาอังกฤษว่า “Empathy” เด็กและ
วัยรุ่นที่ขาดความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื ่น หรือความสามารถในการเข้าใจและแบ่งปันความรู้สึกของผู ้ อ่ืน  
มีแนวโน้มที่จะเกิดพฤติกรรมการรังแกกันได้มากและง่ายกว่าคนอื่น ๆ (Del Rey et al., 2016; Espelage, 
Hong, Kim, & Nan, 2018; Espejo-Siles, Zych, & Llorent, 2020)  

 นอกจากนั้นนักทฤษฎีพัฒนาการบางท่านได้อธิบายพฤติกรรมการรังแกกันที่เกิดขึ้นในเด็กและวัยรุ่น
ตามหลักทฤษฎีพัฒนาการ (Developmental theory) ไว้ดังนี้คือ พฤติกรรมการรังแกกันเริ่มเกิดขึ้นตั้งแต่เด็ก 
เมื่อเด็กและวัยรุ่นเริ่มเข้าสู่สังคม พฤติกรรมดังกล่าวถูกแสดงออกมาเพ่ือเป็นการแสดงออกถึงการมีอำนาจทาง
สังคมที่เหนือกว่าผู้อื่น (Rigby, 2003) แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อเด็กและวัยรุ่นเติบโตขึ้นพร้อมกับการได้รับการ
อบรมเลี้ยงดูและชี้แนะที่เหมาะสม พฤติกรรมการรังแกกันที่เคยถูกใช้เพื่อแสดงถึงการมีศักยภาพ หรืออำนาจ
เหนือผู้อื่นจะลดน้อยลง (Hawley, 1999; Sharp & Smith , 1994) และจากที่กล่าวมาข้างต้นมีปัจจัยต่าง ๆ 
ที่มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการรังแกกัน และปัจจัยที่สำคัญปัจจัยหนึ่งที่ พ่อแม่ผู ้ปกครอง รวมถึงครู
อาจารย์ผู ้ใกล้ชิดเด็กและวัยรุ่นสามารถใช้ในการอบรมเด็กและวัยรุ่นได้ตั้งแต่เริ ่มต้น เพื่อป้องกันการเกิด
พฤติกรรมการรังแกกันคือ การส่งเสริมความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนให้เกิดข้ึนในเด็กและวัยรุ่น  

 บทความนี้เขียนขึ้นมาเพื่อให้พ่อแม่ผู ้ปกครอง ครูอาจารย์ รวมถึงตัวเด็กและวัยรุ ่นเองได้เข้าใจ
ความหมายของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน และรวมถึงวิธีการที่สามารถนำไปใช้เพ่ือส่งเสริมความรู้สึกดังกล่าว
ให้เกิดข้ึนในเด็กและวัยรุ่น ซึ่งผู้เขียนเชื่อว่า เมื่อไรก็ตามที่เด็กและวัยรุ่นมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เขาก็จะ
ปฏิบัติกับผู้อื่นด้วยความเคารพในความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมของกันและกันมากขึ้น ซึ่งจะช่วยป้องกันไม่ให้เกิด
ผู้รังแก หรือผู้ถูกรังแกหน้าใหม่ต่อไปในอนาคต 

 

ความหมายของพฤติกรรมการรังแกกัน 

 ปัจจุบันได้มีกลุ่มนักวิจัยและนักวิชาการได้ให้ความหมายหรือคำนิยามของ “พฤติกรรมการรังแกกัน”  
ไว้ดังนี้ เช่น สมาคมจิตวิทยาแห่งสหรัฐอเมริกา ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการรังแกกันไว้ว่า หมายถึง 
รูปแบบของพฤติกรรมก้าวร้าวของบุคคลหนึ่งที่ตั้งใจทำให้คนอื่นได้รับบาดเจ็บหรือเกิดความคับข้องใจ ไม่สบาย
ใจ หวาดกลัว โดยการกระทำนั้นต้องเกิดขึ้นซ้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง ซึ่งรูปแบบการรังแกนั้นอาจ เป็นในรูปแบบ
ของการรังแกด้านร่างกาย ด้านวาจา รวมถึงการรังแกในรูปแบบอื่น ๆ ที่เกิดขึ้นผ่านระบบสื่อโซเชียลมีเดีย  
ในแพลตฟอร์มต่าง ๆ (American Psychological Association, 2023) นอกจากนั้น พันธมิตรต่อต้าน 
การรังแกกัน (Anti-Bullying Alliance) ของประเทศอังกฤษ ได้ให้ความหมายของการรังแกกันไว้ดังนี้  
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พฤติกรรมการรังแกกัน คือ การที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคลหนึ่งตั้งใจทำร้ายบุคคลอื่นหรือกลุ่มบุคคลอื่นให้ได้รับ
ความเจ็บปวด โดยที่การรังแกนั้นอาจเป็นทางร่างกาย วาจา หรือจิตใจ ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งแบบที่เกิดขึ้น  
ซึ่งหน้าหรือแบบที่เกิดขึ้นในสื่อโซเชียลมีเดีย (Anti-Bullying Alliance, 2024) โอเวอัส ผู้เชี ่ยวชาญเรื่อง
พฤติกรรมการรังแกกัน ซึ่งเป็นหนึ่งผู้บุกเบิกสำคัญที่ได้ทำการศึกษาค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการรังแกกัน 
ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการรังแกกันไว้ว่า การรังแกกันเกิดขึ้นเมื่อมีคนพูดหรือทำสิ่งที่เป็นอันตราย  
ซ้ำแล้วซ้ำอีกโดยตั้งใจต่อบุคคลอื่น โดยที่บุคคลดังกล่าวไม่สามารถจะปกป้องตนเองได้ (Olweus, 1994)  
ในประเทศไทยเองปัญหาเรื่องพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น ถือว่าเป็นปัญหาที่สำคัญไม่ต่างจาก
ประเทศอ่ืน ๆ ทั่วโลก นักวิจัยไทยจำนวนหนึ่งได้ทำการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น
ไทย และได้ให้ความหมายและคำจำกัดความของพฤติกรรมการรังแกกันไว้ดังนี้ เช่น กรมสุขภาพจิต (2564)  
ได้ให้ความหมายไว้ว่า “บูลลี่ (Bully) คือ การกลั่นแกล้งที่แสดงออกด้วยคำพูด หรือพฤติกรรมที่ก้าวร้าวต่อ
ผู้อื่น ซึ่งมักเกิดข้ึนในสังคมที่มีช่องว่างระหว่างผู้ที่มีพละกำลัง หรืออำนาจมากกว่าแสดงออกแก่ผู้ที่อ่อนแอกว่า 
และมีโอกาสเกิดขึ้นซ้ำ ๆ โดยพบการบูลลี่ในโรงเรียน และในที่ทำงานมาก นำไปสู่ปัญหาสภาพทางจิตใจ  
ที่ร้ายแรงได้ในอนาคต” และจากการเสวนาทางจิตวิทยา (PSY Talk) เรื่อง ตีโจทย์ปัญหาการ Bully: เจ็บที่ไม่
จบ ผลกระทบของการ Bully ของคณาจารย์คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้ให้ความหมายของ
พฤติกรรมการรังแกกัน หรือ การ Bully ไว้ว่า คือ “การข่มเหงรังแก เป็นพฤติกรรมทางลบ เพราะเป็น
พฤติกรรมก้าวร้าวที่คนหนึ่งกระทำกับอีกคนหนึ่งโดยเจตนา และทำซ้ำ ๆ ในช่วงระยะเวลาใดระยะเวลาหนึ่ง 
เจตนานั้นคือต้องการให้คนที่ถูกกระทำได้รับความเจ็บปวดทางร่างกายหรือจิตใจ โดยส่วนใหญ่คนที่ไปข่มเหง
รังแกคนอ่ืนจะรู้สึกว่าตนเองมีอำนาจ อยู่เหนือกว่าคนอ่ืน มีความสามารถมากกว่า ตัวใหญ่กว่า จึงกระทำต่อคน
ที่มองว่าอ่อนแอกว่า ซึ่งคนที่ถูกมองว่าอ่อนแอกว่าเหล่านั้นอาจเป็นคนกลุ่ มน้อยในสังคม มีลักษณะแตกต่าง 
หรือมีความเฉพาะทาง มีความพิเศษ เป็นคนที่สังคมมองว่าคนกลุ่มนั้นเป็นคนที่มีอำนาจน้อยกว่าในสังคม” 
(คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2566) 

 จากที่กล่าวมาข้างต้นจึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมการรังแกกัน หรือ Bullying นั้น หมายถึง พฤติกรรมที่
บุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่มีกำลังหรืออำนาจมากกว่าบุคคลหรือกลุ่มบุคคลอ่ืน ที่มีความตั้งใจทำให้บุคคลหรือกลุ่ม
บุคคลอื่นนั้น ได้รับความเจ็บปวดทางด้านร่างกายหรือจิตใจ ซึ่งเป็นการกระทำที่เกิดขึ้นซ้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง 

 เมื่อกล่าวถึงรูปแบบของพฤติกรรมการรังแกกัน ในอดีตที่ผ่านมาพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและ
วัยรุ่นส่วนใหญ่เกิดขึ้นภายในรั้วโรงเรียน ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบใหญ่ คือ การรังแกทางร่างกาย 
(Physical bullying) เป็นการทำร้ายบุคคลหรือทรัพย์สินของบุคคล เช่น การทุบตี การผลัก การทำร้ายร่างกาย
รูปแบบอื่น ๆ การทำให้ทรัพย์สินของบุคคลเสียหาย เป็นต้น  การรังแกทางด้านวาจา (Verbal bullying)  
เป็นการทำร้าย โดยการสื่อสารประเภทใดก็ตามที่ก่อให้เกิดความทุกข์ใจต่อผู้อื่น เช่น การล้อเลียน การข่มขู่ 
การเรียกชื่อที่ไม่เหมาะสม เป็นต้น และการรังแกทางด้านสังคม (Relational bullying) เป็นการทำรังแกกันได้
มุ ่งให้บุคคลอื่นถูกแบ่งแยกหรือกีดกันไม่ให้เข้ากลุ่ม เช่น การปล่อยข่าวลือที่ไม่เป็นจริงโดยมุ่งหวังให้เขา  
ถูกเพิกเฉยหรือแยกออกไปจากกลุ่ม (Olweus, 1994) แต่ในปัจจุบันเมื่อความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีได้เข้ามา
มีผลต่อการดำเนินชีวิตของคนทุกเพศทุกวัยรวมถึงกลุ่มเด็กและวัยรุ่นด้วย ดังนั้น เทคโนโลยีจึงกลายมาเป็นอีก
หนึ่งช่องทางของการรังแกกัน ซึ่งรู้จักกันดีในชื่อการรังแกทางสื่อโซเชียลมีเดีย (Cyberbullying) เป็นการรังแก
กันบนสื ่อโซเชียลมีเดีย โดยการใช้เทคโนโลยีเพื ่อคุกคาม ล้อเลียนหรือข่มขู ่บุคคลอื ่น เช่น การโพสต์  
ความคิดเห็นที่เสื่อมเสีย การใช้เทคโนโลยีเพ่ือเผยแพร่ข่าวลือ หรือแสดงความคิดเห็นที่ข่มขู่ผู้อ่ืน (Solberg, M. 
E. & Olweus, 2003; Smith et al., 2008) 



วารสารจิตวิทยาแห่งประเทศไทย ปีที่ 23 ฉบับที่ 1 (มกราคม - มิถุนายน 2568) | 108 
 

Thai Journal of Psychology; Volume 23 No.1 (January – June 2025) 

สถิติของการเกิดพฤติกรรมการรังแกกัน 

พฤติกรรมการรังแกกันเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับเด็กและวัยรุ่นทั่วโลก ดังเช่นจากผลการรายงานของ
องค์การสหประชาชาติ (UNESCO, 2023) พบว่า เด็กและวัยรุ่นทั่วโลกมากกว่าร้อยละ 30 ตกเป็นเหยื่อของ
การรังแกกัน ในพื้นที่แถบเอเชียตะวันออกเองนั้น พบว่าประมาณร้อยละ 20 ถึง 40 ของเด็กและวัยรุ่นเคยตก
เป็นเหยื่อของการรังแก (Adams & Hannum, 2012; Wei, Jonson-Reid, & Tsao, 2007) นอกจากนี้  
จากผลการสำรวจเกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นทั่วโลกของกองทุนเพื่อเด็กแห่ง
สหประชาชาติ (UNICEF, 2025) พบว่า อัตราของพฤติกรรมการรังแกกันในแต่ละประเทศทั่วโลกอยู่ระหว่าง
ร้อยละ 20 ถึง 70 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของเคนเนดีและคณะ (Kennedy, Dendy, & Lawrence, 2024) 
ที่ได้ทำการศึกษาวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) เกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น
ในประเทศสหรัฐอเมริกา ผลการศึกษาพบว่า ตั้งแต่ปี ค.ศ 2009 ถึง ปี ค.ศ 2022 อัตราการเกิดพฤติกรรมการ
รังแกกันในเด็กและวัยรุ่นเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในทุกกลุ่มเชื้อชาติ จากร้อยละ 12 เป็น ร้อยละ 20 ในกลุ่มคน
ผิวเหลือง ร้อยละ 18 เป็น ร้อยละ 23 ในกลุ่มคนผิวดำ และจากร้อยละ 22 เป็น ร้อยละ28 ในกลุ่มคนที่มีความ
หลากหลายทางเชื้อชาติ เช่นเดียวกับการศึกษาของจัสคัลสคาและคณะ ( Jaskulska et al., 2022) ในแถบ
ประเทศยุโรป 6 ประเทศ ซึ่งประกอบด้วย ประเทศสเปน อิตาลี โรมาเนีย โปรตุเกส โปแลนด์ และอังกฤษ 
พบว่า เด็กและวัยรุ่นหญิงร้อยละ 37.2 และ เด็กและวัยรุ่นชาย ร้อยละ 35 รายงานว่าเคยตกเป็นเหยื่อของการ
รังแกกัน  

ส่วนในประเทศไทย กรมสุขภาพจิตได้ออกมาเปิดเผยว่า มีเด็กและวัยรุ่นอย่างน้อยปีละหกแสนคน  
ถูกรังแกในสถานศึกษาในทุกรูปแบบอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการรังแกทางด้านร่างกาย ด้านวาจา ด้านสังคม 
หรือแม้กระทั่งการรังแกกันผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ เมื่อคิดเป็นอัตราส่วนแล้วเท่ากับประมาณ ร้อยละ 40 
ถือเป็นอันดับสองของโลก รองจากประเทศญี่ปุ่น (กรมสุขภาพจิต, 2563) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ
พงษ์สุดา ป้องสีดา (2564) ที่ได้ทำการศึกษาวิจัยถึงความชุกของการรังแกกันและปัจจัยด้านครอบครัวที่
เกี่ยวข้องในนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายและมัธยมศึกษาจังหวัดน่าน จากผลการวิจัยพบว่า มีเด็ก
และวัยรุ่นจำนวนมากถึงร้อยละ 79 เคยตกเป็นเหยื่อของพฤติกรรมการรังแกกัน เช่นเดียวกับการศึกษาของ
สุชาดา ทวีสิทธิ์ ที่ได้ทำโครงการศึกษาสถานการณ์การรังแกในเยาวชนไทยและการพัฒนาโปรแกรมออนไลน์
เพื่อสร้างเสริมความแข็งแกร่งทางจิตใจของเยาวชนและป้องกันปัญหาการรังแกในโรงเรียน  ซึ่งผลการสำรวจ
นักเรียนในโรงเรียนทุกภูมิภาค พบว่า ประมาณร้อยละ 70 ถึง 80 ของกลุ่มตัวอย่างรายงานว่า เคยตกเป็นเหยื่อ
ของพฤติกรรมการรังแกกัน  

จากที่กล่าวมาข้างต้นทำให้เห็นว่าปัญหาพฤติกรรมการรังแกกันถือเป็นปัญหาที่มีความสำคัญที่ค่อย ๆ 
ทวีความรุนแรงมากขึ้นอย่างต่อเนื่องกับเด็กและวัยรุ่นทั่วโลกรวมถึงประเทศไทย 

 
ผลกระทบจากพฤติกรรมการรังแกกัน 

คนในสังคมจำนวนหนึ่งมองว่า พฤติกรรมการรังแกกันในวัยเรียนนั้นเป็นเรื่องปกติ ไม่ได้เป็นปัญหา
อะไร เมื่อผ่านช่วงนี้ไปพฤติกรรมดังกล่าวจะหายไปเอง แต่ในความเป็นจริงนั้น พฤติกรรมการรังแกกันถือเป็น
ปัญหาสำคัญลำดับต้น ๆ ที่ก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ต่อเด็กและวัยรุ่นมากมาย โดยผลกระทบที่เกิดขึ้นนั้น 
ไม่ได้เกิดเฉพาะกับเด็กและวัยรุ่นผู้ที่ตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันเพียงเท่านั้น แต่เด็กและวัยรุ่นผู้ที่เป็นผู้รังแก
ก็มีโอกาสได้รับผลกระทบทางลบจากพฤติกรรมการรังแกกันได้เช่นกัน ซึ่งผลกระทบทางลบที่เกิดขึ้นมีหลาย ๆ 
ด้านด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาด้านสุขภาพกาย ปัญหาด้านสุขภาพจิต และปัญหาด้านพฤติกรรม  



วารสารจิตวิทยาแห่งไทย ปีที่ 23 ฉบับที่ 1 (มกราคม - มิถุนายน 2568) | 109 
 

Thai Journal of Psychology; Volume 23 No.1 (January – June 2025) 

ปัญหาด้านสุขภาพกาย 

จากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันกับภาวะสุขภาพกายของเด็กและ
วัยรุ่นที่ตกเป็นเหยื่อในช่วง 5 ปีที่ผ่านมาพบว่า มีงานวิจัยจำนวนไม่น้อยรายงานว่า เด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็น
เหยื่อของการรังแกกันมีโอกาสเกิดปัญหาทางสุขภาพกายหลายด้าน บางปัญหาเด็กและวัยรุ่นสามารถบอกได้
โดยตรง เช่น อาการปวดหัว อาการปวดท้อง ร่องรอยการบาดเจ็บต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการถูกรังแก (Espejo-
Siles, Zych, & Liorent, 2020; Hager & Leadbeater, 2016; Lyer-Eimerbrink & Jensen-Campbell, 
2019) แต่บางปัญหาไม่สามารถบอกหรือรายงานได้โดยตรงด้ วยตัวเด็กเอง แต่ต้องผ่านการตรวจวัด 
ทางห้องปฏิบัติการต่าง ๆ เช่น จากการศึกษาของเอริคและคณะ (Ehrlich et al., 2016) ที่ได้ทำการศึกษาถึง
ความไวต่อความเครียดของระบบสรีรวิทยา (Stress-sensitive physiologic systems) ของเด็กและวัยรุ่นที่
ตกเป็นเหยื่อการรังแก พบว่า เด็กและวัยรุ่นกลุ่มดังกล่าว จะมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหรือการเจ็บป่วยใน
ระยะยาวได้ง่ายและสูงกว่าเด็กกลุ่มอื่น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ โคปแลนด์และคณะ (Copeland et 
al., 2014) ที ่ได้ทำการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการตกเป็นเหยื ่อของการรังแกกันกับความไวต่อ  
การอักเสบติดเชื้อ (Inflammatory biomarkers) ผลการศึกษาดังกล่าวพบว่า เด็กท่ีตกเป็นเหยื่อของการรังแก
กันมีโอกาสเกิดการอักเสบติดเชื้อได้ง่ายและสูงขึ้นในวัยผู้ใหญ่  

นอกจากที่กล่าวมาข้างต้นไม่ใช่เพียงแต่เด็กและวัยรุ่นที่เป็นผู้ถูกรังแกเท่านั้นที่ได้รับผลกระทบทางลบ
เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพกาย ตัวเด็กและวัยรุ่นที่เป็นผู้รังแกผู้อื่นเองก็ได้รับผลกระทบเช่นกัน  จากการศึกษาของ 
กินิและโพซอลี (Gini & Pozzoli, 2009) ที่ได้ทำการศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) 
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรังแกกันกับปัญหาทางสุขภาพกายและจิตของทั้งกลุ่มที่เป็นผู้รังแก
และกลุ่มผู้ถูกรังแก ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มผู้รังแกและผู้ถูกรังแกล้วนแล้วแต่ประสบกับปัญหาสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต อาการเหล่านี้ ได้แก่ อาการปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดท้อง ปัญหาการนอนหลับ ความอยาก
อาหารลดลง และอาจถึงข้ันฉี่รดที่นอนบ่อย ๆ  

นอกจากปัญหาทางสุขภาพกายที่สามารถมองเห็นและสังเกตอาการได้อย่างชัดเจนแล้วนั้น พฤติกรรม
การรังแกกันยังก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตซึ่งยากต่อการสังเกตได้ด้วย 

 
ปัญหาด้านสุขภาพจิต  

ปัญหาด้านสุขภาพจิต เป็นปัญหาที่สำคัญที่ได้รับความสนใจจากนักวิจัยทั้งในและต่างประเทศทั่วโลก
ถึงความสัมพันธ์ที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น มีงานวิจัยจำนวนมากช่วยยืนยันว่าเด็ก
และวัยรุ ่นที ่ตกเป็นเหยื ่อของการรังแกกันมีโอกาสเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาอีกมากมาย เช่น  
จากการศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างการตกเป็นเหยื่อของ
การรังแกกันกับภาวะซึมเศร้าในเด็กและวัยรุ่น จากการศึกษาทั้งหมด 31 เรื่อง จำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
133,688 คน พบว่า เด็กและวัยรุ่นที่เป็นเหยื่อของการรังแกกันมีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้ามากกว่า
กลุ่มอื่นถึงสามเท่า (Ye et al., 2023) เช่นเดียวกับการศึกษาของกองและคณะ (Gong et al., 2022) ที่ได้
ทำการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันกับภาวะวิตกกังวลในเด็กและวัยรุ่น  
ในประเทศจีน พบว่าเด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันมีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการของภาวะวิตก
กังวลสูงกว่ากลุ่มอ่ืนถึงเกือบสี่เท่า  
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นอกจากปัญหาภาวะเครียด ภาวะซึมเศร้า และภาวะวิตกกังวลที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว ในเด็กและวัยรุ่น 
บางรายอาจรุนแรงถึงขั้นฆ่าตัวตาย จากการศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) ถึงผลกระทบ
ของการตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันกับความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายของเด็กและวัยรุ่น ผลการศึกษาพบว่า 
เด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันมีความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายสูงเกือบสามเท่าของเด็กและวัยรุ่นที่
ไม่ได้ตกเป็นเหยื่อ (Aprilia, Prasetya, & Murti, 2023)  

ปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมการรังแกกันไม่เพียงแต่เกิดขึ้นกับกลุ่มเด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็น
เหยื่อหรือเป็นผู้ถูกรังแกเท่านั้น กลุ่มเด็กและวัยรุ่นที่เป็นผู้รังแกก็เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้เช่นกัน ดังเช่นผลจาก
การศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรังแกกัน
กับปัญหาทางสุขภาพกายและจิตของทั้งกลุ่มที่เป็นผู้รังแกและกลุ่มผู้ถูกรังแก ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรม
การรังแกกันเป็นปัจจัยทำนายที่สำคัญต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตที่รุนแรง เช่น โรควิตกกังวล โรคซึมเศร้า  
โรคทางจิตเวช และรวมไปถึงปัญหาการฆ่าตัวตาย (Gini & Pozzoli, 2009) เช่นเดียวกับการศึกษาทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic review) เกี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรมการรังแกกันต่อภาวะ
สุขภาพจิตของอกูสตินิงสิและคณะ (Agustiningsih, Yusuf, & Fanani, 2024 ) ผลการศึกษาพบว่า  
ปัญหาสุขภาพจิต ซึ่งประกอบด้วย ภาวะวิตกกังวล เครียด ซึมเศร้า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่ำ และ  
รวมไปถึงการฆ่าตัวตาย สามารถเกิดข้ึนได้กับทั้งกลุ่มผู้รังแกและผู้ถูกรังแก 
 

ปัญหาด้านพฤติกรรม 

ปัญหาพฤติกรรมเป็นอีกปัญหาหนึ่งที่เป็นผลมาจากพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น โดยมี
งานวิจัยทั้งในอดีตและปัจจุบันพบว่า พฤติกรรมการรังแกกันมีความสัมพันธ์กับปัญหาพฤติกรรมของเด็กและ
วัยรุ่นทั้งกลุ่มที่เป็นผู้ถูกรังแกหรือเหยื่อ และกลุ่มผู้ที่เป็นผู้รังแก ดังเช่น จากผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในอดีตที่ผ่าน
มาถึงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรังแกกันและปัญหาพฤติกรรมอื่น ๆ ที่เกิดขึ้นกับเด็กและวัยรุ่น 
โดยเฉพาะอย่างยิ ่งกลุ่มเด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็นเหยื่อของการรังแกกัน ดังตัวอย่างการศึกษาการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic review) ของ มอร์ และคณะในปีค.ศ. 2017 พบว่า เด็กและวัยรุ่นที่
ตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันมีพฤติกรรมการใช้สุรา และสูบบุหรี่สูงกว่าเด็กและวัยรุ่นกลุ่มอื่นถึง 1.26 และ 
3.19 เท่า ตามลำดับ (Moore, Norman, Suetani, Thomas, Sly, & Scott, 2017) เช่นเดียวกับผลการศึกษา
การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic review) และการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) 
ของการ์เดลล่า และคณะในปี ค.ศ. 2017 ผลการศึกษาพบว่า การตกเป็นเหยื่อการรังแกกันมีความสัมพันธ์กับ
ปัญหาการไม่เข้าเรียน และปัญหาผลการเรียนต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (Gardella, Fisher, & Teurbe-
Tolon, 2017) นอกจากนี้ ปัญหาเรื ่องสัมพันธภาพก็เป็นปัญหาที่สำคัญและพบได้บ่อยเช่นกัน ดังเช่น  
ผลการศึกษาของแฮนสันและคณะที่พบว่า การตกเป็นเหยื่อของการรังแกกันมีผลทำให้เด็กและวัยรุ่นที่ตกเป็น
เหยื่อพยายามหลีกเลี่ยงการเข้าสังคม ก่อให้เกิดความรู้สึกไม่ไว้ใจผู้อ่ืน ซึ่งอาจร้ายแรงถึงขั้นนำมาซึ่งปัญหาการ
สร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนในอนาคตได้ (Hanson, Sawyer, Begle, & Hubel, 2010) 
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ในกลุ ่มเด็กและวัยรุ ่นที่เป็นผู ้รังแกเองก็มีความเสี ่ยงสูงต่อการเกิดปัญหาพฤติ กรรมเสี ่ยงอื ่น ๆ  
ในอนาคต ดังเช่นการศึกษาของ อาเซเวโด ดา ซิลวา และมาริน ที่พบว่า เด็กและวัยรุ่นที่เคยรังแกผู ้ อ่ืน  
มีแนวโน้มที่จะแสดงพฤติกรรมต่อต้านสังคมและใช้สารเสพติด เช่น กัญชาและแอลกอฮอล์มากกว่าเพื่อนวัย
เดียวกัน ความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นนี้เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่าง ๆ เช่น การแสวงหาความรู้สึกมีอำนาจหรือเป็นส่วนหนึ่ง
ของกลุ่ม แรงกดดันทางสังคม และเป็นกลไกในการรับมือกับปัญหาทางอารมณ์ที่ เด็กและวัยรุ่นกำลังเผชิญอยู่ 
(Azevedo Da Silva & Marins, 2020) เช่นเดียวกับการรายงานผลการศึกษาของดานต์เชฟและโวค ที่พบว่า 
เด็กและวัยรุ ่นที ่เป็นผู ้รังแกมีพฤติกรรมต่อต้านสังคม และมีโอกาสเข้าไปยุ ่งเกี ่ยวกับสารเสพติดรวมถึง
อาชญากรรมอ่ืน ๆ ที่ผิดกฎหมายสูงกว่าเด็กและวัยรุ่นกลุ่มอื่น ๆ (Dantchev & Wolke, 2019) 

จากตัวอย่างการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า ปัญหาพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น
เป็นสาเหตุที่สำคัญสาเหตุหนึ่งที่นำมาซึ่งปัญหาในด้านอื่น ๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นปัญหาด้านสุขภาพกาย 
ปัญหาทางสุขภาพจิต และปัญหาด้านพฤติกรรม ดังนั้น การช่วยกันป้องกันการเกิ ดพฤติกรรมการรังแกกัน 
ในเด็กและวัยรุ่นจึงถือเป็นวิธีการป้องกันที่สำคัญวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดปัญหาในด้านต่าง ๆ ที่อาจเกิดตามมาได้  

จากการทบทวนงานวิจัยทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศที่เกี่ยวกับปัจจัยที่สำคัญที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น พบว่าปัจจัยเรื่องของ “ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน” หรือที่เรียกกัน 
ติดปากในปัจจุบันว่า “Empathy” ถือเป็นปัจจัยปกป้องที่สำคัญปัจจัยหนึ่งในการป้องกันไม่ให้เกิดพฤติกรรม
การรังแกกันในเด็กและวัยรุ่น ดังนั้น ในการช่วยเหลือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาพฤติกรรมการรังแกกันในเด็กและ
วัยรุ่น การสร้างเสริมความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น หรือ การสร้าง Empathy ให้เกิดขึ้นในตัวเด็กและวัยรุ่น  
จึงเป็นเรื่องสำคัญ เพ่ือป้องกันไม่ให้มีผู้รังแกหน้าใหม่ และผู้เขียนเชื่อว่าเมื่อไรก็ตามที่เด็กและวัยรุ่นมีความรู้สึก
เห็นอกเห็นใจผู้อื่นเพิ่มมากขึ้น พฤติกรรมหรือการกระทำของเขาที่มีต่อผู้อื่นก็จะเป็นลักษณะพฤติกรรมที่ให้
เกียรติผู้อื่นเพ่ิมมากข้ึน และจะนำมาซึ่งพฤติกรรมที่มีลักษณะของการรังแกกันลดลง 

 
พัฒนาการ ความหมาย และความสำคัญของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นช่วยให้บุคคลสามารถเข้าใจบุคคลอื่นในเรื่องต่าง ๆ ได้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
ของความคิด อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม ฯลฯ ซึ่งความเข้าใจเหล่านี้จะมีผลต่อวิธีการและรูปแบบการมี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลต่อบุคคล ดังนั้น การเรียนรู้และทำความเข้าใจเกี่ยวกับแนวคิดเรื่อง “ความรู้สึกเห็น
อกเห็นใจผู ้อ ื ่น” จึงถือเป็นสิ ่งสำคัญที ่จะช่วยให้บุคคลปฏิบัต ิต ่อกันด้วยความเคารพซึ ่งกันและกัน 
(Bosnjakovic, & Radionov, 2018) 

พัฒนาการของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น หรือ Empathy เป็นความรู้สึกที่จะค่อยๆ พัฒนาขึ้นในช่วงวัยเด็กและ
วัยรุ่น โดยเริ่มจากการสะท้อนอารมณ์พ้ืนฐาน (Emotional mirroring) ซึ่งหมายถึง การสะท้อนอารมณ์ หรือ 
การเลียนแบบอารมณ์ เป็นปรากฏการณ์ทางสังคมที่เด็กต่างเลียนแบบหรือสะท้อนอารมณ์และพฤติกรรมของ
ผู้อื่นโดยไม่รู้ตัว (Litvack-Miller, McDougall, & Romney, 1997) ดังเช่นการที่เด็กแรกเกิดร้องไห้เมื่อไดย้ิน
เสียงเด็กคนอื่น ๆ ร้องไห้ (Liddle, Bradley, & Mcgrath, 2015; Sagi & Hoffman, 1976 ) และค่อย ๆ 
พัฒนาไปสู ่การเข้าใจความคิด ความรู้ส ึก และรวมไปถึงมุมมองของผู ้อื ่น กระบวนการนี ้เกี ่ยวข้องกับ 
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ทั้งองค์ประกอบทางอารมณ์ (Emotional component) และทางปัญญา (Cognitive component)  
ซึ่งกระบวนการในการพัฒนาความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นจะเป็นไปในรูปแบบใดนั้นยังขึ้นอยู่กับอิทธิพลจาก
ประสบการณ์ในช่วงแรกของชีวิตของเด็กและวัยรุ่น ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และพัฒนาการของสมองของเด็ก
และวัยรุ่นอีกด้วย (Decety & Holvoet, 2021)  

 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า การพัฒนาความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นนั้น ถูกพัฒนามาตั้งแต่
กำเนิด ดังนั้น จึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่ผู้ปกครองจึงต้องให้ความสำคัญ และช่วยส่งเสริมการพัฒนาความรู้สึก
ดังกล่าวอย่างต่อเนื่อง 

 ความหมายความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) 

 ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น หรือที่รู้จักกันดีในภาษาอังกฤษว่า “Empathy” มีรากศัพท์มาจากคำ 
ในภาษาเยอรมันว่า “Einfuhlung” (อ่านว่า ไอฟูลุง) ซึ่งหมายถึง กระบวนการที่ทำให้บุคคลสามารถอ่านหรือ
เข้าใจความรู้สึกของผู้อื ่น (Titchener, 1909) นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการส่วนหนึ่งได้พยายามศึกษาและ 
ให้ความหมายของคำนี้ไว้ดังตัวอย่างเช่น 

 ฮัสสอล (Husserl, 1962) ได้ให้คำจำกัดความของ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) ไว้ว่า  
เป็นความสามารถของบุคคลในการเข้าใจผู้อ่ืน 

 มีด (Mead, 1934) กล่าวไว้ว่า ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) คือ ความสามารถของบุคคล
ในการเข้าใจในสถานการณ์ของผู้อ่ืนที่เขากำลังเผชิญอยู่ ซึ่งเมื่อบุคคลเข้าใจความรู้สึกหรือสถานการณ์ของผู้อ่ืน
ก็จะมีผลต่อการกระทำของเขาที่ใช้ในการตอบสนองต่อบุคคลอ่ืนได้อย่างเหมาะสม 

 เฟนิเชล (Fenichel, 1945) กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) หมายถึง กระบวนการ
ที่บุคคลสามารถบอกและตระหนักถึงความรู้สึกของผู้อื่นได้  

 ฮอฟแมน (Hoffman, 2000) ได้ให้ความหมายของ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) ไว้ว่า  
เป็นความสามารถของบุคคลในการเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ซึ่งความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ( Empathy)  
เป็นแรงผลักดันสำคัญที่ทำให้บุคคลช่วยเหลือ และ/หรือเป็นแรงฉุดรั้งไม่ให้บุคคลแสดงออกกับผู้อื ่นด้วย
พฤติกรรมก้าวร้าว 

 ไอเซนเบิร์ก (Eisenberg, 1989) ได้ให้ความหมายของ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) ไว้ว่า 
เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้อารมณ์ของผู้อ่ืนโดยเน้นที่การเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน 

 Decety และ Jackson (2004) กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) คือ การที่บุคคล
เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น โดยที่ประกอบด้วยการรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่น (Affective empathy) ตระหนักรู้ถึง
ความรู้สึกของผู้อื่น (Awareness empathy) และเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น (Cognitive empathy) 

 Batson (2012) กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) คือ การที่บุคคลรู้ถึงสภาพภายใน
ของบุคคลอื่นทั้งความคิดและความรู้สึก และสามารถตอบสนองต่อความคิดความรู้สึกหรือสถานการณ์ต่าง  ๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสถานการณ์ท่ียากลำบากที่บุคคลนั้นกำลังเผชิญอยู่ได้อย่างเหมาะสม 
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 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณางานวิจัยที่ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy)  
ในปัจจุบัน จะเริ่มเห็นได้ว่า นักวิจัยในปัจจุบันสนับสนุนแนวคิดของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy)  
ที่แบ่งออกเป็น 3 ระดับด้วยกัน คือ 1) ความเห็นอกเห็นใจเชิงความคิด (Cognitive empathy) ซึ่งหมายถึง 
ความสามารถในการเข้าใจและคาดเดาความคิดและความรู้สึกของผู้อื่นได้อย่างแม่นยำ  โดยไม่จำเป็นต้องรู้สึก
ถึงอารมณ์เหล่านั้นด้วยตัวเอง เป็นการเข้าใจสถานการณ์จากมุมมองของผู้อื่นและรับรู้ถึงสภาวะทางอารมณ์
ของผู้อื่น ซึ่งก็คือการ “รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา” 2) ความเห็นอกเห็นใจเชิงความรู้สึกหรือที่เรียกว่า ความรู้สึก
เห็นอกเห็นใจทางอารมณ์ (Emotional/Affective empathy) หมายถึง ความสามารถในการรู้สึกและแบ่งปัน
อารมณ์ความรู้สึกของผู้อื ่น ซึ่งเกี ่ยวข้องกับประสบการณ์อารมณ์ที่คล้ายกับอารมณ์ของผู้อื ่น ซึ่งแตกต่าง  
จากความเห็นอกเห็นใจเชิงความคิด ซึ ่งเป็นความสามารถในการเข้าใจและรับรู ้ถ ึงอารมณ์ของผู ้ อ่ืน   
โดยไม่จำเป็นต้องรู ้ส ึกถึงอารมณ์เหล่านั ้น  และ 3) ความรู ้ส ึกเห็นอกเห็นใจและปรารถนาดีกับผ ู ้ อ่ืน 
(Compassionate empathy) หมายถึง ความเห็นอกเห็นใจอย่างมีเมตตา ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของความเห็น
อกเห็นใจที่ทรงพลังอย่างมาก ซึ่งเหนือกว่าการเข้าใจหรือรู้สึกถึงอารมณ์ของผู้อื่นเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้องกับ
ความปรารถนาที่จะช่วยบรรเทาความทุกข์ทรมานของผู้อื่น  และส่งเสริมความเป็นอยู่ที ่ดีของพวกเขาด้วย 
(Elena, 2020; Jeffery, 2016; Karaman et al., 2024; Kontopanos, 2024; Powell & Roberts, 2017; 
Raina, 2022) 

 จากที่กล่าวมาข้างต้นจึงสามารถสรุปได้ว่า ความรู ้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื ่น (Empathy) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลที่จะเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นในแต่ละสถานการณ์ที่บุคคลนั้นต้องเผชิญ ซึ่งความรู้สึก
ดังกล่าวจะนำมาซึ่งวิธีการหรือรูปแบบพฤติกรรมที่บุคคลนั้นตอบสนองต่อผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 
 
 ความสำคัญของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy)  

 ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) มีความสำคัญมากต่อการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันของบุคคล 
ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์แบบใดก็ตาม ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) จะช่วยส่งเสริมให้
เกิดการมีปฏิสัมพันธ์ซึ ่งกันและกัน ระหว่างบุคคลหรือกลุ่มบุคคลในลักษณะที่เรียกว่า ความสัมพันธ์ที ่ดี 
(Healthy relationship) เนื่องจาก ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) ทำให้บุคคลเข้าใจความคิดหรือ
ความรู้สึก ความต้องการ และรวมถึงพฤติกรรมและการกระทำของผู้อื่นได้อย่างดี ภายใต้มุมมองและทัศนคติ
ของบุคคลนั้น โดยปราศจากอคติจากทัศนคติหรือรูปแบบความคิดของตนเอง (Ringwald, & Wright, 2020) 
นอกจากนี้ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) ยังช่วยลดความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพันธ์
ของบุคคลหรือกลุ่มบุคคลได้อีกด้วย เนื่องจากความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) ช่วยให้บุคคลมองเห็น
และเข้าใจความคิดและความรู้สึกซึ่งกันและกัน เป็นลักษณะที่เรียกว่ารู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา และเมื่อต่างคน
ต่างเข้าใจกัน ลักษณะของการมีปฏิสัมพันธ์ในลักษณะที่ขัดแย้งกันก็จะลดลง และลักษณะการมีปฏิสัมพันธ์  
จะออกมาในรูปแบบที่เรียกว่าถ้อยทีถ้อยอาศัยกันมากขึ้น (Smolyninova, Posokhova, & Izotova, 2020) 

 นอกจากนั้นความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นเป็นทักษะที่สามารถพัฒนา ฝึกฝน และเรียนรู้ได้ ถึงแม้ว่า
บุคคลบางคนอาจมีเกิดมาพร้อมกับแนวโน้มที่จะมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนโดยธรรมชาติแล้ว แต่ความรู้สึก
เห็นอกเห็นใจผู้อื่นนั้นไม่ได้คงที่และสามารถพัฒนา ฝึกฝน และเรียนรู้ได้ด้วยกลยุทธ์และประสบการณ์ต่าง  ๆ  
ที่จะช่วยหล่อหลอมบุคคลแต่ละคนให้เป็นคนที่มีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
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ความสัมพันธ์ของความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น 

 จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน
กับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นที่ผ่านมาทั้งในอดีตและปัจจุบันนั้น ทำให้ทราบว่า ความรู้สึกเห็น
อกเห็นใจผู้อื่น เป็นปัจจัยปกป้องที่สำคัญมากปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยป้องกันไม่ให้เด็กและวัยรุ่นหรือกลุ่มเด็กและ
วัยรุ่นรังแกกัน ดังเช่นการศึกษาทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบ (Systematic review) ของนูเดิ้ลและคณะ 
(Noorden, Tiza, Haselager, Cillessen, & Bukowski, 2015 ) พบว่า จากผลการวิจัยทั้งหมด 40 เรื่อง 
ที่ทำการศึกษาวิจัยถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและ
วัยรุ่น พบว่า ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนมีสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งหมายความว่า หากเด็กและวัยรุ่นมีระดับความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นสูงพฤติกรรมการ
รังแกกันจะลดลง เช่นเดียวกับการศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) เกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่าง ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นกับพฤติกรรมการรังแกกันของกลุ่มเด็กและวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 8 ปี  
ถึง 25 ปี ผลการศึกษาพบว่าความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการรังแกกันของ
เด็กและวัยรุ่น กล่าวคือ หากเด็กและวัยรุ่นมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นในระดับสูงจะมีพฤติกรรมการรังแก
กันต่ำ (Mitsopoulou, & Giovazolias, 2015) 

 จากที่กล่าวมาข้างต้นจึงสามารถสรุปได้ว่าความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นเป็นปัจจัยที่สำคัญมากปัจจัย
หนึ ่งที ่ช่วยลดพฤติกรรมการรังแกกันของเด็กและวัยรุ ่นได้ ดังนั ้น สิ ่งสำคัญที่ผู ้ใหญ่ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ 
ผู้ปกครอง หรือบุคคลอื่น ๆ ที่ใกล้ชิดเด็กและวัยรุ่นสามารถทำได้  คือ การช่วยกันสร้างและส่งเสริมให้เด็กและ
วัยรุ่นเกิดความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น เพื่อช่วยให้เขาสามารถมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี (Healthy relationships)  
กับผู้อื่นได้ ซึ่งในบทความนี้ได้รวบรวมวิธีการที่พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแลเด็กและ
วัยรุ่น สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของตัวเองได้ดังนี้ 
 
วิธีการส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนของเด็กและวัยรุ่น 

1. ส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นรู้จักและเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกประเภทต่าง ๆ ของตนเอง  

 อารมณ์และความรู ้สึกนั้นสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 1) อารมณ์และความรู ้สึก
ทางบวก (Positive emotions) ได้แก่ ความสนุกสนาน ความรู้สึกขอบคุณซาบซึ้ง ความรู้สึกสงบ ความรู้สึกมี
ความหวัง ความรู้สึกรัก ความรู้สึกเพลิดเพลิน ความรู้สึกตื่นเต้นสนใจ และความรู้สึกภาคภูมิใจ เป็นต้น 
(Fredrickson & Cohn, 2008) และ 2) อารมณ์และความรู ้สึกทางลบ (Negative emotions) ได้แก่ 
ความรู้สึกโกรธ เครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล อิจฉา เบื่อหน่าย กลัว อาย รู้สึกผิด เป็นต้น (Rowe & Fitness, 
2018) ดังนั้น สิ่งที่สำคัญคือ การสอนให้เด็กและวัยรุ่น รู้จักและเข้าใจถึงภาวะทางอารมณ์ต่าง ๆ ที่กำลัง 
เกิดขึ้นกับตัวของเขาว่า ตอนนี้เข้ากำลังรู้สึกอย่างไร เมื่อต้องประสบกับสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น เมื่อได้ของเล่น
ชิ้นใหม่ เด็กแสดงออกมาทางสีหน้าท่าทางโดยการยิ้ม หัวเราะ กระโดด ปรบมือ ในฐานะผู้ดูแลเราก็ต้องช่วยให้
เขารู้จักและเข้าใจความรู้สึกหรืออารมณ์ที่กำลังเกิดขึ้นกับเขาว่า ตอนนี้จากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมานั้น  
เขากำลังรู้สึกดีใจ หรือเมื่อเขาถูกแย่งของเล่นชิ้นนั้นไป เด็กแสดงออกด้วยการทำคิ้วขมวด เบ้ปาก กระทืบเท้า 
และร้องไห้ออกมาเสียงดัง เช่นกันในฐานะผู้ดูแลเราก็ต้องช่วยบอกให้เขารู้จักและเข้าใจความรู้สึกหรืออารมณ์ที่
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กำลังเกิดขึ้นกับเขาว่า ตอนนี้จากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมานั้น เขากำลังรู้สึกโกรธและไม่พอใจที่ถูกแย่งของ
เล่นไป เป็นต้น (Sprung, Munch, Harris, Ebesutani, & Hofmann, 2015 ) และที่สำคัญต้องสอนและ
สะท้อนให้เขารู้จักและเข้าใจว่า อารมณ์ทุกประเภท ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ทางด้านบวกและอารมณ์ทางด้านลบ 
สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่ว่าจะเป็นใครก็ตาม เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ หรือผู้สูงอายุ มันเป็นเรื่องธรรมชาติ และ
เมื่อเขารู้จักและเข้าใจถึงความรู้สึกและอารมณ์ประเภทต่าง ๆ ที่กำลังเกิดขึ้นกับเขาแล้ว สิ่งสำคัญต่อมา คือ 
การส่งเสริมให้เดก็และวัยรุ่นรู้จักจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ อย่างเหมาะสม (Ng et al., 2025; O’Grady & Nag, 
2024) 
 

2.  ส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นรู้จัดการจัดการอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ อย่างเหมาะสม 

เมื่อรู้จักและเข้าใจประเภทและรูปแบบของอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้แล้วนั้น สิ่งสำคัญใน
ลำดับต่อมา คือ การจัดการอารมณ์และความรู้สึกด้านเหล่านั้น ไม่ให้เกิดปัญหาหรือผลเสียตามมาในอนาคต 
การจัดการอารมณ์ หรือการควบคุมอารมณ์ (Emotional regulation) ถือเป็นทักษะที่สำคัญอีกทักษะหนึ่งที่
เด็กและวัยรุ่นควรมี จากผลการวิจัยที่ผ่านมาในอดีตเกี่ยวกับการจัดการและควบคุมอารมณ์ของเด็กและวัยรุ่น
จำนวนไม่น้อยชี้ให้เห็นว่า การจัดการและการควบคุมอารมณ์ที่เหมาะสมในเด็กและวัยรุ่นทำให้เกิดผลดี
มากมาย ดังตัวอย่างเช่น ช่วยให้เด็กและวัยรุ่นเข้าใจตนเองมากขึ้น ช่วยทำให้เด็กสามารถควบคุมตนเองได้ดีขึ้น 
ช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสามารถรักษาสมดุลภายในอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ ช่วยส่งเสริมความสามารถใน
การสื่อสารถึงความต้องการต่าง ๆ อย่างตรงไปตรงมามากขึ้น และยังสามารถช่วยให้เด็กและวัยรุ่นปรั บตัวกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวได้ดียิ่งขึ้น (Menefee, Ledoux, & Johnston, 2022) ดังนั้น สิ่งสำคัญที่
ผู้ดูแลเด็กและวัยรุ่นสามารถทำได้ คือ การส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นสามารถจัดการและควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้น
ได้อย่างเหมาะสมดังนี้ คือ  

1) การเป็นตัวอย่างที่ดีในการควบคุมอารมณ์ เด็กและวัยรุ่นเรียนรู้ถึงวิธีการจัดการและควบคุม
อารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับเขา จากการดูตัวอย่างพฤติกรรมของพ่อแม่ และ / หรือ
ผู้ดูแลใกล้ชิดเด็กและวัยรุ่น ดังนั้น พ่อแม่และผู้ดูแล จึงต้องแสดงให้เด็กและวัยรุ่นเห็นถึงการมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์ที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อให้เขาสามารถเรียนรู้และปฏิบัติ
ตามได้อย่างเหมาะสม (Palmer, Labella, Plowman, Foster, & Masten, 2020) 

2) การมีสายสัมพันธ์ที ่ดีต่อกัน ผลการศึกษาวิจัยจำนวนหนึ่งช่วยยืนยันว่า  เด็กและวัยรุ ่นที ่มี
ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับพ่อแม่ หรือผู้ดูแล จะช่วยให้เด็กและ
วัยรุ่นสามารถควบคุมและจัดการอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดีกว่าเด็กและวัยรุ่นที่มีสัมพันธภาพที่ไม่ดีกับ
พ่อแม่ หรือผู้ดูแล (Mullins & Panlilio, 2023; Zuo, 2023; Paley & Hajal, 2022; Reedy, 
2018) ดังนั้น สิ่งสำคัญที่พ่อแม่และผู้ดูแลจะต้องทำ คือ การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเด็กและ
วัยรุ่น รวมทั้งสร้างความเชื่อมั่นและไว้วางใจให้เกิดข้ึนกับเขาอย่างต่อเนื่อง  

3) การพูดคุยและการสอนให้รู ้จักและเข้าใจสภาวะทางอารมณ์ต่าง ๆ เมื่ออารมณ์หรือความรู้สึก  
ในรูปแบบต่าง ๆ เกิดขึ้นกับตัวเด็กและวัยรุ่น สอนจากสถานการณ์หรือสภาวะทางอารมณ์ที่
เกิดขึ้นจริงกับเขา แต่อย่างไรก็ตามสิ่งสำคัญ คือ ให้เลือกเวลาที่เหมาะสมในการสอน ไม่พูดคุย
หรือสอนเขาในระหว่างที่เขากำลังโกรธหรือหงุดหงิด เพราะพูดหรือการสอนของพ่อแม่หรือผู้ดูแล
จะกลายเป็นตัวกระตุ้นที่ทำให้เขาเกิดอารมณ์หงุดหงิดก้าวร้าวรุนแรงมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
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การสื่อสารกับวัยรุ่น (Silkenbeumer, Luken, Holodynski, & Kartner, 2024; Sprung, 
Munch, Harris, Ebesutani, & Hofmann, 2015) ดังนั้น การเลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม จึงเป็น
อีกหนึ่งกุญแจสำคัญที่จะช่วยให้การพูดคุยและการสอนของพ่อแม่หรือผู้ดูแลมีประสิทธิภาพ   
ซึ่งตามหลักการการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective communication) ยังได้กล่าวไว้ว่า 
ไม่ว่าจะเป็นกับเด็กหรือวัยรุ่นนั้นสิ่งสำคัญของการพูดคุยสื่อสาร คือ การสร้างพื้นที่ปลอดภัย
สำหรับการสนทนาได้อย่างเปิดเผย และเคารพซึ่งกันและกัน ขณะเดียวกันก็ต้องเข้าใจความ
ต้องการและความชอบเฉพาะตัวของเด็กและวัยรุ่นด้วย การสื่อสารต้องอาศัยการฟังอย่างตั้งใจ 
(Active listening) ใช้ภาษาที่ชัดเจนและเหมาะสมกับวัย และให้การยอมรับความรู้สึกของพวก
เขา แม้ว่าความรู ้สึกนั ้นจะแตกต่างจากพ่อแม่ หรือผู ้ปกครองก็ตาม (Bi & Wang, 2021; 
Weinstein, Huo, & Itzchakov, 2021) 

4) เพิ่มการชื่นชมและลดการลงโทษ ในบางสถานการณ์เมื่อเด็กและวัยรุ่น แสดงพฤติกรรมออกมา  
ไม่เหมาะสม เมื่อเกิดอารมณ์ทางลบในรูปแบบต่าง ๆ ขึ้นกับเขา การลงโทษด้วยความรุนแรง อาจ 
ทำให้พฤติกรรมดังกล่าวหยุดลงชั่วคราว แต่ไม่สามารถทำให้เขาเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น 
เพราะเด็กและวัยรุ่นยังไม่มีองค์ความรู้ที่จะใช้ในการประมวลผลมากพอว่า เขาสามารถเลือกใช้
พฤติกรรมที่เหมาะสมอย่างไรในการจัดการกับภาวะความรู้สึกหรืออารมณ์ที่กำลังเกิดขึ้นกับเขา 
ในสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นไปตามหลักแนวคิดการเลี้ยงดูอย่างมีประสิทธิภาพนั้น (Effective 
parenting) ต้องอาศัยการผสมผสานระหว่างสร้างวินัย (Disciplines) การให้รางวัล (Rewards) 
และการลงโทษ (Punishments) แต่เป้าหมายหลักควรอยู่ที่การส่งเสริมพฤติกรรมเชิงบวกและ
สอนให้เด็กและวัยรุ่นรู้จักควบคุมตนเองด้วยตัวเขาเอง แทนการที่เขาสามารถควบคุมตนเองได้
เนื่องจากอิทธิพลของคนอื่นโดยเฉพาะอย่างยิ่งจากพ่อแม่หรือผู้ปกครอง แนวคิดนี้สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยจำนวนหนึ่งพบว่า การลงโทษเมื่อเด็กหรือวัยรุ ่นใช้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในการ
จัดการกับอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ของเขา ไม่ช่วยให้พฤติกรรมที่ไม่ดีหายไป (Heilmann et al., 
2021; Wiggers & Paas, 2022) แต่ควรเลือกที่จะหาโอกาสที่จะชื่นชม เมื่อเขาสามารถจัดการ
หรือควบคุมอารมณ์หรือพฤติกรรมของตนเองได้จากสถานการณ์ที่เขากำลังเผชิญอยู่ ไม่ว่าจะเป็น
สถานการณ์ด้านบวกหรือด้านลบ (Heilmann et al., 2021; Wiggers & Paas, 2022) 

5) การทำงานเป็นทีมสม่ำเสมอ การจะสอนหรือฝึกให้เด็กหนึ่งคนสามารถจัดการควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้น ทุกคนในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย หรือผู้ที่
ดูแลใกล้ชิดเด็กคนอื่น ๆ จะต้องเป็นทีมเดียวกัน หมายถึง มีแนวทางในการดูแลเด็กไปในทิศทาง
เดียวกัน เพื่อป้องกันไม่ให้เด็กและวัยรุ่นเกิดความรู้สึกสับสนขึ้นถึงวิธีการที่ใช้ในการจัดการหรือ
ควบคุมอารมณ์หรือความรู้สึกที่อาจแตกต่างกันของคนในครอบครัว (Paley & Hajal, 2022) 

 
เมื่อเด็กและวัยรุ่นสามารถรู้จักเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง และสามารถจัดการกับ

อารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอารมณ์ทางด้านลบของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพแล้วนั้น  
สิ่งสำคัญในลำดับถัดไปคือ การส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ ่นเรียนรู้ที ่จะทำความเข้าใจและรู้จักอารมณ์และ
ความรู้สึกของคนอ่ืน  
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3.  ส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นเรียนรู้ถึงการรู้จักสังเกตและเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน 

นอกจากการสอนให้เด็กและวัยรุ่นรู้จักและเข้าใจถึงความรู้สึกและอารมณ์ในประเภทต่าง ๆ ที่อาจจะ  
เกิดขึ้นกับตัวของเขาเองแล้ว สิ่งสำคัญอีกประการหนึ่งที่พ่อแม่ และผู้ดูแลเด็กต้องให้ความสำคัญด้วยคือ  
การส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นเรียนรู้ที ่จะสังเกต รู้จักและเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่นด้วย จากผล
การศึกษาและวิจัยในอดีตที่ผ่านมาพบว่า เด็กและวัยรุ่นที่รู้จักสังเกตและเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่นจะ
ปฏิบัติกับคนอื่นด้วยความเคารพและให้เกียรติผู้อื่นมากกว่าเด็กและวัยรุ่นกลุ่มอื่น (Developing minds, 
2024; Malti, Peplak, & Zhang, 2020) นอกจากนี้การที่เด็กและวัยรุ่นสามารถสังเกตและเข้าใจอารมณ์และ
ความรู้สึกของผู้อื่นได้ ยังช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสามารถพาตัวเองออกมาจากสถานการณ์เสี่ยงที่อาจเป็นอันตราย
ได้อย่างเหมาะสมด้วย (Developing minds, 2024) ดังนั้น การสอนให้เด็กและวัยรุ่นมีทักษะในการสังเกต
และเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น จึงเป็นอีกทักษะที่มีความสำคัญที่จะช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสามารถสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน และช่วยส่งเสริมให้เขาปฏิบัติกับผู้อื่นด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน 

ดังนั้น สิ่งที่พ่อแม่ และผู้ดูแล จะต้องตระหนักและให้ความสำคัญในการส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่น  
ให้รู้จักสังเกต เพื่อที่จะเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของบุคคลอื่นคือ การฝึกให้เขาสังเกต และบอกความหมาย  
ของอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ของบุคคลอื่น ผ่านการสังเกตการแสดงออกทางสีหน้า วั จนภาษา และ 
อวัจนภาษาของแต่ละคน โดยเริ่มจากการฝึกในชีวิตประจำวันของคนใกล้ตัว เช่น พ่อแม่ หรือผู้ดูแล โดยบอก
ให้เขาทราบว่าในแต่ละช่วงเวลาที่พ่อแม่หรือผู้ดูแลกำลังเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ พ่อแม่หรือผู้ดูแลกำลังรู้สึก
อย่างไร เช่น เมื่อพ่อแม่ หรือผู้ดูแลรู้สึกมีความสุขที่เด็กหรือวัยรุ่นเชื่อฟังหรือทำตามคำบอกกล่าวของพ่อแม่ 
หรือเมื่อพ่อแม่หรือผู้ดูแลรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจเมื่อเด็กหรือวัยรุ่นดื้อไม่เชื่อฟัง เป็นต้น เมื่อเด็กและวัยรุ่นได้มี
โอกาสฝึกทักษะในการสังเกตบุคคลอ่ืนมากขึ้น เขาจะสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์อ่ืน ๆ ที่นอกเหนือจากคน
ในครอบครัวได้ดียิ่งขึ้น 
 

4.  ส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นเรียนรู้เคารพความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 
สิ่งสำคัญที่ทำให้บุคคลแบ่งแยกกันและปฏิบัติต่อกันด้วยความไม่เท่าเทียมด้วยความแบ่งแยก คือ 

ความรู้สึกว่า บุคคลหรือกลุ่มบุคคลหนึ่งแตกต่างจากตัวเองหรือกลุ่มของตัวเอง ความแตกต่างมีมากมายใน
สังคมตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นความแตกต่างทางด้านเพศ ภาษา ศาสนา  วัฒนธรรม เชื้อชาติ  
ความเชื่อ สิ่งเหล่านี้ เป็นเพียงเครื่องช่วยแยกบุคคลหรือกลุ่มบุคคลออกเป็นกลุ่ม ๆ เพื่อให้ง่ายต่อการมี
ปฏิสัมพันธ์กันทางสังคมของกลุ่มคนเหล่านั้น แต่ไม่ว่าเราจะมีความแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด สิ่งที่เราทุกคน
ล้วนมีเหมือนกันคือ ความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมกัน เป็นมนุษย์ที่มีความคิด อารมณ์ความรู้สึกทั้งทางด้านบวก
และทางด้านลบได้เช่นเดียวกัน ความแตกต่างของกลุ่มคนที่ถูกจัดตั้งขึ้นมานั้น ไม่ได้เป็นตัวตัดสินว่าใครต่ำต้อย
กว่าใคร หรือใครเหนือกว่าใคร แต่เราต่างถูกสร้างขึ้นมา เพื่อให้ทำหน้าที่ในส่วนของตนเอง เพื่อขับเคลื่อน
สังคมให้พัฒนา และเป็นที่ที่น่าอยู่สำหรับคนทุกกลุ่ม ไม่ใช่เพียงกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง  ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิด
เกี่ยวกับความเท่าเทียมกันทางสังคม (Social equality) ที่เชื่อว่าสมาชิกทุกคนในสังคมควรมีสิทธิ โอกาส และ
สถานะที่เท่าเทียมกัน โดยไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งหมายความว่า เราทุกคนควรจะต้องปฏิบัติต่อกันอย่าง
ยุติธรรมและไม่เลือกปฏิบัติตามลักษณะเฉพาะ เช่น เชื้อชาติ เพศ หรือสถานะทางเศรษฐกิจและสังคมอย่างใด
อย่างหนึ่ง (Fourie, 2012; Fourie, Schuppert, & Wallimann-Helmer, 2015)  
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จากผลการวิจัยที่ผ่านมาทำให้เห็นว่าความรู้สึกว่าแตกต่าง เป็นปัจจัยที่สำคัญที่ทำให้เด็กและวัยรุ่น  
ถูกรังแก โดยเด็กและวัยรุ่นที่ถูกรังแก มักจะเป็นคนที่อ่อนแอกว่า เช่น เป็นคนที่อยู่ในกลุ่มของคนที่มีความ
หลากหลายทางเพศ หรือเป็นคนที่มีความบกพร่องทางด้านใดด้านหนึ่ง เมื่อเด็กและวัยรุ่นมองว่าเพ่ือนหรือเด็ก
และวัยรุ่นคนอื่นที่มีลักษณะดังกล่าวต่างจากตัวเอง และไม่คำนึงถึงความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมกันก็จะปฏิบัติ
กับคนอื่นด้วยพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Smith, et al., 2022; Vervoort, Scholte, & Overbeek, 2010; Xu, 
Marynikola, Waseem, & Miranda, 2020) 
 ดังนั้น สิ่งสำคัญอีกประการหนึ่งที่พ่อแม่หรือผู้ดูแลต้องใส่ใจและให้ความสำคัญในการสอนเด็กและ
วัยรุ่นคือ การเคารพความแตกต่างระหว่างบุคคล  
 
สรุป 

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื ่นหรือ Empathy จะเกิดขึ้นได้เมื ่อเด็กและวัยรุ่น รู ้จักความรู้สึกและ
อารมณ์ประเภทต่าง ๆ ทั้งด้านบวกและด้านลบ และเข้าใจถึงพฤติกรรมการแสดงออกของแต่ละบุคคลเมื่อเกิด
อารมณ์หรือความรู้สึกประเภทต่าง ๆ ขึ้น ไม่เพียงแต่กับตัวของเขาเอง แต่รวมถึงคนอื่น ๆ รอบตัวของเขา 
นอกจากความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์หรือความรู้สึกประเภทต่าง ๆ แล้ว ทักษะที่สำคัญอีกทักษะหนึ่งที่
จะช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสามารถแสดงออกถึงความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได้เป็นอย่างดี คือ ทักษะในการ
จัดการและควบคุมอารมณ์ด้านต่าง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนกับตัวของเขา นอกจากนี้การสอนให้เด็กและวัยรุ่นรู้จักและ
เคารพความแตกต่างระหว่างบุคคล ก็เป็นอีกหนึ่งสิ่งที่สำคัญ คนเราไม่ว่าจะแตกต่างกันมากเพียงใด แต่สิ่งหนึ่ง
ที่เหมือนกันแน่นอนคือ อารมณ์ความรู้สึกทั้งด้านบวกและด้านลบประเภทต่าง ๆ เมื่อเด็กและวัยรุ่ นมีความรู้
ความเข้าใจเรื่องดังกล่าว จะช่วยให้เด็กและวัยรุ่นมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น หรือตอบสนองต่อการแสดงออกของ
คนอื่น ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ชนิดที่เรียกว่าแสดงออกต่อคนอื่นด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน  
ซึ่งจะช่วยให้สัมพันธภาพที่เด็กและวัยรุ่นสร้างขึ้นเป็นรูปแบบของสัมพันธภาพที่ดี (Healthy relationships) 
ไม่ใช่สัมพันธภาพที่เป็นพิษต่อกัน (Toxic relationships) ซึ่งจะช่วยลดปัญหาพฤติกรรมต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น
ตามมาได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาเรื่องการรังแกกันของเด็กและวัยรุ่น 
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